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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

冬
瓜
（
と
う
が
ん
）

「
冬
瓜
」
と
書
き
ま
す
が
、
７
～
９
月
の
夏
季
が
旬
。

冬
ま
で
保
存
で
き
る
の
で
こ
の
名
前
に
な
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

利
尿
効
果
が
高
い
カ
リ
ウ
ム
を
豊
富
に
含
み
、
余
分
な
水
分
を
体
外
に
出
す
の
で
、

む
く
み
、
ほ
て
り
、
暑
気
あ
た
り
の
解
消
に
も
有
効
で
す
。

多
く
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
。

血
圧
の
調
整
や
血
糖
を
正
常
に
す
る
作
用
が
あ
り
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
の
予
防
が
期
待
で
き
る
う
え
に
、

低
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
、
肥
満
防
止
に
も
な
る
と
い
う
頼
も
し
い
食
材
で
す
。

冷
た
く
て
も
温
か
く
て
も
美
味
し
い
冬
瓜
の
ス
ー
プ
で
す
が
、

９
月
の
声
を
聞
い
た
な
ら
、
滋
養
を
考
え
て
温
か
い
ス
ー
プ
を
お
勧
め
。

ク
ー
ラ
ー
の
影
響
で
、
夏
期
で
も
意
外
と
体
の
芯
は
冷
え
て
い
る
人
が
多
い
の
で
す
。

体
が
冷
え
た
ま
ま
だ
と
免
疫
力
が
低
下
し
ま
す
。

冬
瓜
は
体
を
冷
ま
す
食
べ
物
の
代
表
で
す
が
、
熱
を
加
え
る
と
陽
性
（
温
め
る
性
質
）
に
転
化
し
ま
す
。

冬
瓜
の
身
は
あ
っ
さ
り
と
し
た
味
な
の
で
、
エ
ビ
、
カ
ニ
、
鶏
肉
な
ど
の
ス
ー
プ
で
薄
味
に
調
味
し
ま
し
ょ
う
。

生
姜
を
加
え
て
、
く
ず
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
れ
ば
、
消
化
吸
収
が
良
く
な
り
、

冷
え
た
体
の
血
行
を
促
進
し
、
疲
労
回
復
を
後
押
し
し
て
く
れ
ま
す
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 9月 旬
◆冬瓜の滋養スープ
＊体を温めるエビを合わせて、夏に疲
れた胃腸にも優しく、心もホッとなご
ませるスープにしてみましょう。

〈材料／2人分〉
冬瓜…………………… 120ｇ（正味）
ムキエビ（鶏肉でも可） ……… 80ｇ
シメジ……………………… 1/6パック
オクラ……………………………… 2本
ショウガ…………………………… 1片
くず粉（片栗粉でも可） ………… 大1

《だし汁》
昆布だし…………………………300ml
酒…………………………………… 大1
薄口しょうゆ……………………… 小2
みりん……………………………… 小1

〈作り方〉
① 冬瓜の皮を器にするために、皮を１

cm程度残して、スプーンなどで身
を取り出す。

② 冬瓜の身は食べやすい大きさに切
り、水から茹でて、竹串がスッと通
るくらいの柔らかさになったら、ザ
ルにあげる。

③ 昆布だしに調味料を入れただし汁
に、冬瓜、エビ、シメジを入れ５分
ほど煮る。

④ オクラは塩もみした後、色よく茹で
て、輪切りにする。

⑤ ショウガは薄く千切りして、針ショ
ウガを作る。

⑥ ③の鍋にショウガを加えて混ぜ、そ
の上から、同量の水で溶いたくず粉
を回し入れ、とろみをつける。

⑦ ④のオクラを散らし入れて、冬瓜の
皮の器に盛る。




